



























いる 1 ，2 ）。これらのグルコース代謝異常はまず
食後の第一相インスリン分泌が低下することに
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び GLP-1、コレシストキニン、ペプチド YY な
どの消化管ホルモン分泌によって胃蠕動運動が
減弱する抑制性フィードバックで制御されてい


























































































































スペースは200 ml（縦 7 cm× 横 7 cm× 高さ4.1 
cm 程度）で、全体として縦 7 cm × 横21 cm×
高さ 5 cm 程度となるが、通勤でも携行しやす
い大きさであると考えられる。また、後述する
ように現在この弁当箱用のレシピを試作中であ






























るが、（ 1 ） 安くて手に入りやすい食材を用い
る、（ 2 ） 誰でも短時間で簡単に作ることがで












（ 1 ） 若年～中年者向けのダイエットを目的と
する弁当箱、（ 2 ） 企業の社員食堂における食
べる順番療法を取り入れた健康メニュー用の容
器、（ 3 ） 児童・生徒に対する栄養教育に活用す
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To harness postprandial hyperglycemia is critical for the prevention and control of both type 2 diabetes mellitus 
and cardiovascular diseases. A dietary advice of eating dietary fibers, proteins and lipids before carbohydrates is 
known to be very effective at decreasing of the levels of postprandial plasma glucose, HbA1c, blood pressure, 
and LDL cholesterol of patients with type 2 diabetes mellitus. It is, however, fairly difficult for us Japanese to 
eat in this food order, because Japanese people generally eat rice and dishes alternately. In this study, we devised 
a lunch box forcing to consume dietary fibers first, proteins and lipids second, and carbohydrates last. We think 
that this lunch box is very useful in making healthy dietary habits of eating dietary fibers, proteins and lipids 
before carbohydrates.
Keywords: diabetes mellitus, metabolic syndrome, food order, lunch box.
Abstract
Invention of a lunch box utilized as a tool to make healthy dietary habits  
of eating dietary fibers, proteins and lipids before carbohydrates
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